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ABSTRAK 
 
PENGARUH SENAM HAMIL TERHADAP KUANTITAS TIDUR IBU 
HAMIL PADA TRIMESTER KETIGA. Layinatun Ni’mah. J110070087 : 
Mahasiswa Progam Studi Diploma IV Fisioterapi, Universitas Muhammadiyah 
Surakarta. 
(Terdiri dari 64 Halaman, VI Bab, XXII Gambar, X Tabel)  
(Dibimbing oleh : Wahyuni, SST.Ft, SKM, M.Kes dan Dwi Rosella K, SST.Ft, 
M.Fis). 
Masa kehamilan menimbulkan berbagai macam perubahan pada ibu hamil. Salah  
satu dampak dari perubahan tersebut yaitu terjadinya gangguan tidur pada ibu 
hamil pada trimester ketiga, dimana gangguan tidur tersebut mengakibatkan 
kuantitas tidur ibu hamil menurun. Hal ini terjadi karena pada trimester ketiga ibu 
hamil merasa lebih khawatir menjelang menghadapi persalinan dan 
ketidaknyamanan fisik seperti nyeri punggung bawah meningkat. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Senam Hamil terhadap 
kuantitas tidur ibu hamil pada trimester ketiga. 
Tempat penelitian dilaksanakan di RS PKU Muhammadiyah Surakarta dan di 
Klinik Bersalin Annur Karanganyar selama 4 minggu. Penelitian ini 
menggunakan metode eksperiment dengan pendekatan quasi eksperiment dan 
desain penelitian pre and post test with control design. Jumlah sampel pada 
penelitian ini adalah 22 sampel, terdiri dari 9 responden perlakuan dan 13 
responden sebagai kontrol.  
Data yang diperoleh berdistribusi tidak normal, uji statistik menggunakan 
wilcoxon test di dapatkan hasil 0,083, berarti tidak ada pengaruh kuantitas tidur 
ibu hamil yang tidak mengikuti senam hamil. Sedangkan pada kelompok 
perlakuan didapatkan hasil  0,004, berarti ada pengaruh senam hamil terhadap 
kuantitas tidur ibu hamil pada trimester ketiga. Besarnya pengaruh sebesar 36,4%. 
Berdasarkan uji mann whitney didapatkan hasil bahwa terdapat perbedaan 
kuantitas tidur ibu hamil pada trimester ketiga antara kelompok kontrol (tidak 
senam) dengan kelompok perlakuan (senam hamil) p=0,000. Dengan demikian 
senam hamil efektif dilakukan untuk meningkatkan kuantitas tidur ibu hamil pada 
trimester ketiga. 
Kata kunci: Senam hamil, kuantitas tidur, trimester ketiga 
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ABSTRACT 
 
 
THE INFLUENCE OF PREGNANT GYMNASTIC TO AMOUNT SLEEP THE 
PREGNANT MOTHER AT THIRD TRIMESTER. Layinatun Ni'mah. 
J110070087: Student of Progam Study at Diploma IV Physiotherapy, 
Muhammadiyah University of Surakarta. 
(Consist of: 64 Pages: VI Chapters, XXII Draws, X Tables)  
(Guided by: Wahyuni, SST.FT, SKM, M.Kes and Dwi Rosella K, SST.FT, M.Fis)  
A period of pregnancy generate assorted of change for pregnant mother. One of 
the impact from the change that is the happening of trouble sleep at pregnant 
mother at third trimester, where the sleep trouble result the amount sleep the 
downhill pregnant mother. This matter is happened because at third trimester 
pregnant mother feel more worry before facing copy and unconfortable physical 
like pain in bone back of under mounting. 
 
This research aim to know the influence Pregnant Gymnastic to amount sleep the 
pregnant mother at third trimester. 
Research place executed in RS PKU Muhammadiyah of Surakarta and the Clinic 
Annur Karanganyar during four weeks. This research use the method eksperiment 
with the approach of quasi eksperiment and desain of research of pre and post test 
the with control design. The sample of this research are 22 samples, consisted of 9 
treatment responders and 13 responders as control. 
Data obtained is not normal distribution, statistical test use the wilcoxon test and 
getting result 0,083, the meaning of this result is there no amount influence sleep 
the pregnancy mother which do not follow the pregnant gymnastic. While the 
treatment group got by result 0,004, is meaning there is pregnant gymnastic 
influence to amount sleep the pregnant mother at third trimester. Level of 
influence of equal to 36,4%. Pursuant to test of mann whitney got by result that 
there are amount difference sleep the pregnant mother at third trimester among 
control group with the treatment group p = 0,000. Thereby done effective 
pregnant gymnastic to increase amount sleep the pregnant mother at third 
trimester. 
Keyword: Pregnant Gymnastic, the amount sleep, third trimester 
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MOTTO 
 
“Niscaya Allah akan meninggikan orang-orang yang beriman di antaramu dan orang-orang 
yang diberi ilmu pengetahuan beberapa derajat”. 
(QS. Al Mujadilah: 11) 
 
“Setiap tangisan akan berujung dengan senyuman, setiap rasa takut akan berakhir dengan 
rasa aman, dan setiap kegelisahan akan sirna oleh kedamaian”. 
(Dr. „Aidh al-Qarni) 
 
“Kunci kesuksesan ada pada diri kita, dan do‟a dapat merubah segalanya”. 
(Habiburrohman) 
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